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中高齢者における適切な運動処方の研究
馬渕博行 　長尾光城 　松枝秀二 　長尾憲樹
要 　　　約
近年，食生活の欧米化や運動不足によって生活習慣病が増加している．それに伴って中高齢者の方
が運動を行なう人が増えてきた．しかしながら，具体的な運動強度・運動頻度・運動期間を意識して
行なっている人は少ない．そこで，週間にわたる健康教室を開催し教室の前後に体力測定・採血を
行い，測定結果を個人に対して返却し個人指導を行った．また，週間継続して歩数計を貸し出しし
毎日の歩数と運動量を記録してもらった．継続して参加した	名のうち 日あたりの平均歩数歩
未満が名（

），歩以上一万歩未満が 名（），一万歩以上は名（		）であった．教
室開始時と終了時の血液データを比較すると，総コレステロール・コレステロール・コレ
ステロールには 	群間に有意な変化はなかった．歩以上歩いている人にはトリグリセライド濃度
と血糖値に減少傾向がみられ，特に血糖値は一万歩以上歩いている人に顕著な減少がみられた．脚筋
力は，全ての群で増加傾向がみられた．以上のことから個人差はあるものの，歩以上の運動を習
慣化することによって血液性状・血圧応答・脚筋力などに有効であったと考えられる．
緒 言
近年，運動不足や栄養の過剰摂取から高血圧・高
脂血症・糖尿病・肥満などの生活習慣病や腰痛・膝
痛，女性においては骨粗鬆症など筋骨格系の障害が
問題となっている．これらの予防には運動と栄養の
バランスが重要であることが以前から指摘されてい
る．こうした状況から生活習慣の改善を目的と
して運動を行なう人が増加してきた．しかしながら
実際の問題点として，どのようなことをどれくらい
の強度でどのくらいやればいいのかを理解して実行
している者は少ない．中高齢者には筋力の強化と心
肺機能の向上を目的とした運動が有効であり，血液
性状との関係が重要である．「歩く」という運動は．
有酸素運動で心肺機能の向上には有効であるとされ
ていることから，中高齢者には歩く機会を増やす
ことが一番だと考え個々人に対して運動指導を行っ
た．いままで血液性状を歩数ごとに正確にみた研究
がそれほど見当たらないことから歩数・運動量と血
液の関係を比較・検討した．また骨塩量は筋力との
関係が高いという報告もあり，脚筋力の変化も
考察した．
今回は一万歩以上・歩以上一万歩未満・
歩未満の 	群における血液性状，脚筋力，血圧応答
の変化に注目して検討した．
対 象
対象は岡山県倉敷市主催の中高年・健康スポーツ
教室に参加した

名のうち継続した	名とした．平
均年齢±歳の男性	名，平均年齢±歳の
女性	名である．ちなみに教室での実践内容に関し
ては，教室開始時にわれわれが説明し対象者全員の
同意を得ることができた．
方 法
測定評価項目として身体計測，歩数，運動量，脚
筋力，血液性状を用いた．先ず，健康教室の第一回
目に採血を行い軽食の後に測定項目を測定した．歩
数，運動量に関しては歩数計を参加者に貸し出しし
週間にわたり毎日の歩数と歩数計に内蔵されてい
る加速度センサーによって感知された運動量が表示
された数字を記録してもらった．
教室開始時（ 月末）と終了時（ 月中旬）の間
に教室を 
回開き運動指導を行った。
身体計測・体組成
身長の計測計には 社製を，体重の計測計には
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社製を用い，体重計測においては軽装で
行い衣服の重量を差し引きし算出した．
体脂肪率の測定には，上腕背部・肩甲骨下端の皮
下脂肪厚を測定するキャリパー法（栄研式）を用い
た．
歩数・運動量
歩数・運動量の測定はスズケン社製カロリーカウ
ンターセレクト を用いた．予め，歩数計に年齢・
身長・体重・性別を入力し，運動量は内蔵されてい
る加速度センサーが運動の強さを感知し表示するよ
うになっている．参加者には毎日歩数と運動量を配
布した記録用紙に記入してもらった．
脚筋力
脚筋力の測定には 技研社製ハイドロマスキュ
レーターを用い，膝屈曲°において
アイソメトリックモ ドーで行なった．（ !
"#$ $%&）とは大腿四頭筋の'（随意性最
大筋力）を体重当たりの筋力で表したものであり体
重支持指数とも呼ばれる．今回行なったアイ
ソメトリックモードは，等尺性の静的筋収縮による
最大筋力を測定する機能を持つ．
統計処理
データはすべて平均値±標準誤差で示し，教室前
後の比較は等分散である場合に ($)"#% !*!+!を
用い，有意水準は  以下とした．
結 果
身体計測・体組成
表 に対象者の身体的特徴と体組成を示した．対
象者は年齢±歳の男性	名身長
±,-.
であった．女性は年齢±歳の	名，身長が	
±-.であった．体重の変化は男性が教室開始時
,±/から教室終了時
±/，女性が教
室開始時		±/から教室終了時	±/と
男女とも変化は認められなかった．
表  対象者の身体的特徴
歩数・運動量
図 に対象者の週間にわたる歩数の推移を示し
た．対象者全体の平均歩数は一日当たり±
歩であった．性差では，男性が±
歩，女性が
,±	歩であった．運動量では全体平均が,
±	/-"であった．性差は，男性
±	/-"，女
性が	±/-"であった．
脚筋力
図 に対象者の脚筋力を示した．教室開始時の
全体平均は,±	であったが教室終了時の全体
平均は,±	へと有意（)）に増加した．
性差では，男性が,±
から,±,へ有意
（)）に増加し，女性では,	±
から±

へと有意（)）に増加した．
血液性状
総コレステロール値を眺めると，男性で±
	.0%から±.0%へと減少したが
有意な差はなかった．女性では±,.0%か
ら±,.0%へと有意（)）に減少し
た．中性脂肪は男性が開始時	±.0%か
ら終了時
±	.0%へと減少し，女性では
開始時	± .0%から終了時
±.0%
へ減少した． コレステロールは男性が開始
時±, .0%から終了時±.0%へ
と減少し，女性では開始時	
±.0%から終
了時
±.0%へと増加した．コレステ
ロールは男性が開始時	±.0%から
±.0%へと減少し，女性では開始時	±
,
.0%から
±,.0%へと増加した．血糖
値の変化は男性で開始時,,±	
.0%から終了
時±	.0%へと減少し，女性は開始時±
	.0%から終了時	±.0%へと減少した．
考 察
近年，稀に見る健康ブームで健康商品や健康食品
の氾濫．その中で中高齢者においても自身の健康維
持・健康増進を目的として運動を行なう者が増えて
いる．また生活習慣病予防のための健康教室も多く
実施され中高齢者の方々が参加し，指導，助言を受
ける機会が増えてきた．しかし，その多くの健康教
室では測定した結果が個人個人に対して十分な返却
や説明をなされていないのが現状である．
われわれが行なっている中高年健康・スポーツ教
室では徹底的に学生と参加者とのコミュニケーショ
ンを図り教室終了後にも連絡を取り，継続したフォ
ローを行なっている．個人個人への運動処方・運動
指導はこのコミュニケーションの上に成り立ってい
ると言っても過言ではない．
われわれが独自で開発したデータベースを利用し
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図  週間にわたる歩数の推移
　
図  歩数別にみた脚筋力の増減率
体力測定値・血液性状値を入力し．自分自身の体力
や血液性状の現状を客観的に理解することが可能に
なった．そのデータベースに入力することで測定結
果表を得ることができる．この結果表はあくまでも
現状を把握してもらうためのものであり個人への運
動処方は，その人に適した運動や生活のアドバイス
を手書きで行なう．コンピューターによって自動的
にアドバイスをしないのは相手が中高齢者であるた
めに手書きにして，見る側から温かみを持ってもら
えればということと，コンピューターによる大まか
なアドバイスではなく，個人個人のライフスタイル
を考慮に入れより適切で詳しいアドバイスを行なう
には手書きが良いという判断からである．
体重は男女とも有意な変化はなく．体脂肪率・除
脂肪体重・体脂肪量も同様であった．一般に健康教
室での主な指導では「栄養指導」と「運動指導」があ
り，われわれが行なっている教室も同様である．健
康教室参加後に体重が減少したという報告は多い．
今回の教室では「運動指導」を中心として行なった
ため，参加者の中には「いい汗をかいたから，ご飯
がおしくて」という例がみられた．
歩数では．対象者の平均歩数が一日当たり
歩となった．男性が歩であるのに対し女性が
,歩で高値を示した．平成年度の国民栄養調
査では男性の平均歩数が
歩．女性が,	歩で
あった ．対象者を一万歩以上・歩以上一万歩
未満・歩未満の 	群に分け，その 	群の割合は
一万歩以上では		，歩以上一万歩未満は，
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歩未満は
であった（図 	）．健康日本	
の目標値が男性歩．女性	歩である．よっ
て，今回の対象においてはこの目標値は達成されて
いることになる．従来疫学的見地から提唱されてい
る「一日一万歩」という値も達成されていることに
なる．今回，女性の歩数が多かった理由として「一
日一万歩を目標」として運動指導をしたが，忠実に
実行した参加者が多く，熱心に継続していた．一方，
健康日本では男性の歩数が多い．この背景には，
調査対象が代からということもあり働き盛りの男
性の方が平均値を上げていることが つの要因であ
ると考える．
血液性状と歩数の関係についても，一万歩以上・
歩以上一万歩未満・歩未満の 	群に分けて
考えた．
総コレステロール値を眺めると，いずれの群でも
減少傾向にあるが一万歩以上の群で有意に減少した．
教室開始時に総コレステロール値が正常範囲を超え
ている高コレステロール血症者は一万歩以上では 
名，歩以上一万歩未満では 	名，歩未満で
は 名みられた．各群において，境界域もしくは正
常範囲への減少傾向がみられたが，歩未満の群
では境界域をも越えているものが 	名みられた（図

）．
空腹時血糖では歩以上の 群で減少がみられ
た．特に一万歩以上の群で大きな減少がみられたが
個人差が大きく有意な差は確認できなかった（図
）．一方，山之内
は，一日平均歩数とインスリ
ン感受性改善度が有意に相関したと報告している．
コレステロール値は，歩未満の群と一
図  歩数別にみた対象者の割合
　
図  総コレステロールの変化 　全体平均
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万歩以上の群で有意な差があった．一万歩以上の群
に占める女性の割合が多いのも影響していると考え
られる（図 ）．
トリグリセライドでは，歩以上の 群で減少
傾向が確認できた．一万歩以上の群には正常範囲を
超えている者が 名みられたが，教室終了後には改
善傾向にあった（図 ,）．
冨本ら は，血清脂質の改善には歩行という軽い
運動を ヶ月～ 年間，運動継続を必要とすると報
告した．同じく，増田らも 
ヶ月間の日常生活改
善を目的とした研究で血清脂質が改善したと報告し
ている．
運動量の計測については，スズケン社製カロリー
カウンターセレクト の機能を利用した．歩数計に
年齢・身長・体重・性別を入力し，内蔵されている
加速度センサーが運動の強さを感知し運動量を表
示するようになっている．加速度センサーが感知す
る運動強度が強いと運動量が多くなり，運動強度
が少ないと運動量が少なく表示される．すなわち
運動量によって運動強度が推測される．新実ら 
は，歩数計の機能限界・使用限界の評価について研
究をしたが，運動療法に用いる多メモリー加速度
計測装置は再現性が良く運動療法・運動教育に有用
であるとしている．運動量は全体平均が/-"で
あった．性差は歩数の違いにも表れているように
男性で
/-"，女性で	/-"であった．群別では
図  空腹時血糖の変化 　全体平均
　
図  	
の変化 　全体平均
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歩未満の群では,/-"，歩以上一万歩未
満では,/-"，一万歩以上の群では
/-"であっ
た．歩あたりの運動量を算出すると歩未満の
群では,/-"0歩，歩以上一万歩未満では
	/-"0歩，一万歩以上の群では0歩 /-"
となり，歩以上一万歩未満の群で 歩あたりの
運動量が一番多く続いて一万歩以上の群となった．
歩未満群で低値を示したが，その理由として一
日歩では連続した運動が期待されないために運
動量も低い値を示したのではないかと推測される．
教室開始時の血圧測定で正常範囲を超えていたの
は名であった（表 ）．教室終了時にはそれぞれ
軽いステージへ移行し，正常範囲を超えていたのが
名となった．また，歩数別の 	群で推移をみると
いずれの群も軽い症状への移行がみられた（表 	）．
一万歩以上の群に重症高血圧症が含まれていた．こ
の例では教室開始時の測定で収縮期血圧
，拡張
期血圧と拡張期血圧が重症の範囲を示していた．
教室終了後には拡張期血圧がとなり中等度の範囲
内に改善された．
脚筋力は，骨塩量とも関係が深い点や膝痛症の
原因とも言える大腿四頭筋の筋力を測定して
で評価し，教室開始時と教室終了時とを比較した．
全体では,有意に増加した．性差をみても男性が
，女性が
有意に増加した．	群で比較すると，
一万歩以上の群で大きく増加した．歩く動作は地面
反力を大腿部が吸収しならが行なっているので筋力
強化にも適していると考えられる．
今回の研究では歩以上の運動を習慣化するこ
とによって血液性状・血圧応答・脚筋力などの改善・
上昇に有効であったと考えられる．しかし，体重や
体組成に関しては個人差があるものの変化が確認で
きなかった．これは，調査期間が比較的短かったこ
とと，栄養指導・食事指導が不十分であったことが
原因であると考える．
今回は主に「歩く」という有酸素運動に着目して
図  トリグリセライドの変化 　全体平均
　
表  高血圧症の推移 　全体
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,
表  歩数別高血圧症の推移
研究をおこなったが，健康維持・増進は運動・栄養・
休養の大きな三本柱で成り立っている．その三項目
のバランスを取りつつトータル的なアドバイスを
個々人に対してより具体的に行なう方法を更に検討
していく必要がある．
本研究の一部は平成年度川崎医療福祉大学総合研究
の助成金によるものであることを寄附いて感謝の意を表し
ます。
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）山村俊昭：中高年女性の骨塩量と運動．臨床スポーツ医学，，，		
．
）関口秀隆：骨粗鬆症予防教室における縦断的骨密度調査．臨床スポーツ医学，（），，			．
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）増田利隆，松枝秀二，平田圭，松本義信，長尾光城，長尾憲樹：日常生活指導が中高年女性の体脂肪及び血中脂質に与
える影響．川崎医療福祉学会誌，（），

，．
）新実光朗，横地正裕，津下一代：中高年者の運動療法に用いる歩数計の機能限界・使用限界の評価．体力科学，	（），
	，		．
（平成
年月日受理）
	
 馬渕博行・長尾光城・松枝秀二・長尾憲樹
 	


     	 
     ! " #$ %&'  
())*+*' ,-  .
/* 0' 1   	 
 	
  	  

2*)*&3 * '* 4 5''3* %6*' 7%+%&** 5*&  )%&6&6- &*%' 4 *%&6 7%+%&** 4' *8)39
,*3 * %* )&5&6 5* :**& 4' 0) %* 4*& &*%3- & %''& * %* *8*)&6
3*- "** 4%) %* 3*%'&6  % * & 34*3* *3%*' '*%* ) % '%;** %&' '%&6* 5*')%3
)&'& 3* +**&&-
 % *3 5* 5''3* %6*' 5*& %,* %*& + 36 *8*)* ) % &6 0%3&6 055&6
*)- 0*,* * '&< &0 0  * + %& *8*)* +6%5 -*- 4*=*&) 4 *8*)* &*&
'%& *)-
  0** *8*)* )3% 0% * + 4  5''3* %6*' 5*&- *4* * )3% ;*6%& % +)%3 >&*
%&' ;3' * 0** %'5&**'  *%) ;!*)- "* %5* * 0** *+*%*' %4* *  0**-
%*' & * &%3 *3 &','%3 +6%5 0** +*+%*' 4 *%) +%)+%&-  *+ )%3*
)&* 0% ++3*'  5*%* * *8*)* %),- "* *+ )& *3 0** )*)*' *,*'%
%&' ;%*' & * *3 * ;!*) 0** ','*' & ** 6+ 4 %&%3)%3 ++*- "* >
6+ 8**& ;!*) (

?. %,*%6*' % 33* ,*  *+ +* '%- "* *)&' 6+ *6 ;!*)
(?. %,*%6*' ;*0**& 9 *+ +* '%- "* ' 6+ 0*3,* ;!*) (?. %,*%6*' %
33* ,*  *+ +* '%-
4* >4**& 0** * %3 )3**3 $@ )3**3 %&' @$@ )3**3 4 %33 * ;!*)
0*' & 6&>)%& )%&6*- "* *)&' %&' ' ++ 0*,* 0*' % '*)*%* & " %&'
;3' 6% 0 * ' 6+ 0&6 %& *+*)%33 5%*' '*)*%* & ;3' 6%- 3 +)%3
>&* 5+,*' 4 * *)&' %&' ' 6+-
& )&)3& ; 6+ '&6 * 5 *8*)* 0*' 5+,*5*& & * " %&' ;3' 6%
*3- 3' +** %3 '*)*%*' 4 ** 0 6+ 0) 0% & * 4 * > 6+- 3
+)%3 >&* 5+,*' & * *)&' %&' ' 6+ 03* * > 6+ 0*' & 6&>)%&
)%&6*-  %++*% % *8)**'&6 % )*%& 5&55 3*,*3 4 *8*)*  *=*'  %)*,* 6' *3-
:% 03' %++*& 4 6+  '' * %5* *8*)* 4 3&6* %&  0**-
*+&'*&)*  1  %;) %*< A6%5 & *%3 %&'  +  )*&)*%'%*  )3
4 *')%3 A4*&/%0%% &,* 4 *')%3 :*34%*
/%9	7%+%&
(/%0%% *')%3 :*34%* 7&%3 B3- -  

.
